




者人口の増加は、2015 年：3,395 万人（総人口の 26.8％）、2025 年：3657 万人（総人口の
30.3%）、2035 年：3741 万人（総人口の 33.4%）と推定されている1。











attention… as… an… effect… to… prevent… dementia… and…delay… their… progression,…
but… there… is…a…problem…that… it… is…difficult… to…be…sure… that… the…person…who… is…
meditating…is…doing…the…right…way.……Therefore,…in…this…study,…we…examined…the…
effects…of…meditation…by…having…a…subject…wear…a…simple…electroencephalograph…
and…meditate…while…monitoring…EEG.… …We… found… that… the…amplitude…of… the…
electroencephalogram… increased…by…meditation… and…was… restored… to… the…
standard… level,…and…the…balance…of… the…electroencephalogram…in… the… left…and…
right…brains…was…restored…as…well.…In…addition,…it…was…found…that…by…meditation…



































2… 内閣府平成 28 年度版高齢社会白書（概要版）…
… [http://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2016/html/gaiyou/s1_2_3.html]
3… 例えば、岡村宏 .…(2017).…高齢者介護におけるマインドフルネスの可能性と課題 .…杏林社会科学研究 vol33(2) など .
4… Cf.…Shapiro,…D.…H.…Jr.… (1992).…Adverse…effects…of…meditation:…apreliminary… investigation…of… long-term…mediators.,…



















































図 4：認知トレーニングゲーム Lumosity のウエブサイト（https://www.lumosity.com/）（左）と、
参加者のトレーニング記録の表示（右）





















　そこで、全 10 回行った瞑想セッションの前後 2 回、より精密で広範にわたる脳波計測を行い、
参加者の瞑想トレーニング前、瞑想トレーニング後の脳波状態を定量的に比較した。使用した
脳波測定装置はアメリカで診療機器としての認可（US…FDA）も受けている BrainMaster 社
の 20 チャンネル脳波測定装置 Discovery7…である。被験者にキャップをかぶってもらい、












30 ～ 45 分を要するため、4 日間かけて順番に実施した。




　瞑想セッションは、2018 年 11 月 1 日から 2019 年 1 月 17 日までの夕方、ほぼ週 1 回の割合
で計 10 日間にわたり、大学のゼミ室で実施した（12 月 27 日および 1 月 3 日は年末年始のた
めお休みとした）。参加登録者は当初 14 人であったが、都合で 1 名が辞退され、13 名となった。
ただし、用意した脳波計の数が 10 セットだったため、3 名の参加者にはあらかじめ了解をい
ただいて、対照被験者として脳波計を装着せずに瞑想セッションに参加してもらった。
　瞑想中に装着してもらう脳波計測ヘッドセットとしては、Neurosky 社の Mindwave…









　瞑想実践を 3 分ずつ、3 回に分けて行ったのは、参加者の頭部につけている脳波計のバッテ
リーが途中で切れたり、皮膚との接触が悪くなったり、タブレットとの通信が途切れたりした
ため、3 分ごとに脳波データ取得状態を確認し、不具合を調整するためである。これにより、
最低でも参加者 1 人につき、1 日で 3 分から 9 分の瞑想中の脳波状態をモニタリングすること
ができた。
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（1 回～10 回 毎木曜日）
アンケート調査
気分プロフィール検査(POMS2) 






























































































































































図 15：脳波計を装着して瞑想を行った参加者の脳波（5Hz）の sLORETA 図。瞑想実験前は、脳の中心部の脳
波が標準レベルより低くなっているが、瞑想実験後は右側頭葉中心に脳波が増加。中央部も標準レベルに回復
図 16：脳波計を装着して瞑想を行った参加者の脳波（12Hz）の sLORETA 図。
瞑想実験前は前頭葉下部の脳波が標準レベルであったが、瞑想実験後は脳波が増加
…
図 17：脳波計を装着して瞑想を行った参加者の 15Hz の脳波の sLORETA 図。
ともに前頭葉を中心にハイアルファ波（12Hz）が顕著に増加
…








表 4：脳波計を装着せず、瞑想だけ参加した高齢者の実験前、実験後の qEEG 検査結果
（6）瞑想実験後も前頭葉のアルファ波の振幅増大がみられない 2 件






























なかった。平均でみると、瞑想実験後の気分プロフィール値は、「怒り - 敵意」「混乱 - 当惑」「抑











11…Cf.…Deane…H.…Shapiro,… Jr.… (1992).…Adverse…Effects…of…Meditation:…A…Preliminary… Investigation…of…Long-Term…
Meditators,…International Journal of Psychosomatics,…39;
































部中央（10-20 法における Fpz の位置）だったことと関連しているだろう。一般に瞑想などで
リラックスすると、後頭葉領域でとりわけアルファ波が増加するとされる。しかし、今回のよ
うに、額に簡易脳波計の電極を接触させてリラックス度を高めようとすると、前頭部のアルファ
波成分の増加がフィードバック効果を喚起し、前頭部のアルファ波成分をさらに強化、増進さ
せることになる。今回の実験で行った qEEG 脳波測定における脳波計装着者と非装着者の脳
波状態の違いは、簡易脳波計装着によるフィードバック効果によってもたらされたと考えるこ
とができる。
　実験参加者の事後アンケートでは、簡易脳波計を装着することで瞑想中の目標が明確になり、
やりやすくなったという感想が大半を占めていた。脳波計の装着が参加者の瞑想への動機付け
や方向付けに効果があったことはもちろん、脳波計の装着によって参加者の脳波状態にある程
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度のフィードバック効果がもたされたという実験結果は、瞑想に脳波計を併用することによっ
て、心身の健康維持、向上に関するより具体的な目標や目的を達成するための方法として活用
する可能性が開かれたということでもある。
　今後、簡易脳波計でフィードバックする脳波の周波数や脳波センサーの装着位置を変えるな
どの条件を変えながら、その効果の違いを検証することで、脳波計を併用した瞑想のさらなる
効果や実用上の可能性を探っていきたい。
　
4.5　 瞑想実験開始前と終了後に行った精密な脳波測定記録からの考察
　精密な脳波測定を行うことで、さまざまな観点から脳波の分析が可能になる。今回は主とし
て sLoreta 画像を用いて、脳波の周波数ごとの活性度とその部位に注目した。瞑想実験参加者
のなかで一番多く見られたのが、実験後の脳波の振幅が増加し、標準レベルに回復したか、も
しくは標準レベル以上に活性化したケースである。とはいえ、必ずしも脳波レベルが活性化し
たというケースだけでなく、脳波の左右バランスが調整されたケースや実験前にはきわめて高
い活性レベルだった脳波が抑制されて標準レベルに落ち着くケースなどもあり、参加者によっ
てかなり個人差があった。興味深いことは、瞑想実験を行ったことで、左右の脳波のバランス
が悪くなったり、緊張やストレス下で顕著になるベータ波やガンマ波などの速波が大きく増加
することはほとんどなく、安静時やリラックスしているときに増加するシータ波、アルファ波、
低ベータ波などに増加の傾向が見られた点である。
　これらの結果から、少なくとも瞑想を行うことで、脳の健康状態が悪い方向に向かうことは
なく、脳をよりニュートラルな状態に導いて、バランスの悪くなっているところを調整する方
向に向かわせているかのように思われる。瞑想参加者の脳波の状態変化という観点からみれば
そのような推測が可能だが、一方で参加者に対するアンケート調査や気分プロフィール検査な
どの結果から、そうした変化が必ずしも自覚されているわけでないことも明らかになった。脳
波状態の変化は必ずしも意識的に捉えられるわけではなく、その後の心身に及ぶかもしれない
潜在的な変化を示しているものと考えられる。その意味で瞑想の効果が心理面や行動面での違
いとして現れてくるようになるためには、より長い期間の瞑想の実践と検証期間が必要と思わ
れる。今回の実験結果をもとに、瞑想の効果が参加者の心理面や認知能力面などに明確に現れ
るような実験期間の設定、検証方法の工夫、実験環境のコントロールなどについて、継続的に
検討していきたい。
追記
　本研究は、文部科学省平成 29 年度「私立大学研究ブランディング事業」に選定された多摩
大学「大都市郊外型高齢化へ立ち向かう実践的研究 - アクティブ・シニア活用への経営情報学
的手法の適用 -」の一環として研究費の助成を受けた。
　本研究で行った瞑想実験にボランティアで参加してくださった皆様に心から御礼申し上げ
る。また、学外研究協力者として、簡易脳波計のデータ分析用ソフトウエアを提供してくださっ
たニューロスカイ（株）の伊津野徹様、ニューロスカイ・ジャパン（株）の政吉貞夫様、（株）
アグレックスの村上隆雄様、高齢者の心や脳状態の特性や QOL、さらにはニューロフィード
バックの実際例などについて、さまざまな助言をいただいた東邦大学医学部の田崎美弥子様、
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山口哲生様、神奈川工科大学看護学部の中島正世様、一般社団法人臨床ニューロフィードバッ
ク協会の皆様に御礼申し上げる。
　なお、本稿はモノクロ印刷のため、カラー写真がかなり見にくくなっている。カラー図表が
載ったものは、多摩大学リポジトリ（https://tama.repo.nii.ac.jp/）よりダウンロード可能となっ
ているので、そちらを参照していただければ幸いである。
